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Recipe card instructions:
For best results, print two-sided cards on heavyweight paper, 
such as card stock. Select the “flip on short edge” print setting 
to ensure the back side of the card isn’t upside down. Cut out 
each card along dashed lines.
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Instrucciones para las tarjetas de recetas:
Para lograr mejores resultados, imprima las dos caras de las 
tarjetas de recetas en cartulina o papel de tarjetas. Seleccione en 
su impresora la opción “flip on short edge” para asegurar que el 
lado de atrás de la tarjeta no se imprima al revés. Siga las líneas de 
puntos para recortar cada tarjeta.
Cena Sensacional de Seis Capas
  2–3 papas medianas rebanadas
  2 tazas de zanahorias rebanadas
  ¼ cucharadita de pimienta negra
  ½ taza de cebolla rebanada
  1 libra de carne de res molida, escurrida 
y ligeramente dorada
  1½ taza de ejotes/habichuelas verdes
  1 lata de sopa de tomate
Engrase ligeramente un plato para 
hornear con aceite o aceite en aerosol. 
Coloque los ingredientes formando 
capas, manteniendo el orden dado en la 
lista. Tapa el plato para hornear. Hornee a 
350°F durante 45 minutos o hasta que los 
ingredientes estén suaves y bien cocidos. 
Quite la tapa y cocine durante 15 minutos 
más. Esta receta rinde para 6 porciones.
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Nota:
• Para añadir mayor variedad, utilice chicharos 
(o guisantes) o elote (o maíz) en lugar de ejotes 
(habichuelas verdes). Utilice su crema de verduras 
favorita en lugar de sopa de tomate. 
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 % Valor Diario* 
Grasa Total  6 g 9% 
Sodio 480 mg 20% 
Carbohidrato Total 26 g 9% 
Fibra Dietética  3 g 12% 
Proteínas  25 g  
Cantidad por Porción 
Calorías  260   Calorías de Grasa  50     
Vitamina A  150% Vitamina C  35% 
Calcio  4%  Hierro  20%
Tamaño por Porción  1/6 de receta (302 g)
  
Datos de Nutrición
* Los porcentajes de Valores Diarios están basados en
una dieta de 2000 calorías. Sus valores diarios
pueden ser mayores o menores dependiendo de sus
necesidades calóricas
Azúcares  8 g
 Grasa Saturada  2.5 g 13% 
Grasa Trans  0 g
 Colesterol 65 g  22% 
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Fuente: Esta receta se utiliza con el permiso de la Universidad de 
Wisconsin Cooperative Extension Service.
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